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内容概要

　　本书就是遵循上述的整体健康观写出的。
全书分3篇：上篇描述性格的概念及其分类；中篇介绍了高血压、冠心病、糖尿病、消化性溃疡、癌
症、精神分裂症等15种常见慢性病和自杀的现代病因观点及防治方法，突出叙述了性格心理因素的作
用及其防治；下篇介绍关于性格成因和塑造性格的方法。
本书内容新颖，科学实用，通俗易懂，适合广大群众及专科医师阅读。
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作者简介

　　李国光，男，1937年12月生，汉族，湖北人。
1963年毕业于武汉医学院（华中科技大学同济医学院）。
现为华中科技大学同济医学院教授，硕士生导师，从教专业为流行病学与卫生统计学。
中国民主同盟盟员，民盟湖北省委咨询委员会委员，民盟华中科技大学委员会副主任委员和同济医学
院支部主委。
担任《中国热带医学》、《大众医学》编委和《长江日报》、《中外妇儿身心保健》特邀撰稿人。
2000年被聘为华中科技大学同济医学院关心下一代工委会教育报告团专家。
湖北省科普作家协会会员。

　　曾任民盟湖北省委联络委员会副主任委员、武汉市性病医疗机构专业技术资格审定委员会副主任
委员、武汉市性病艾滋病学会常委、武汉市防治“非典”指挥部专家组顾问。
1989～1998年担任总理专项基金课题“抗血吸虫再感染抗力规律研究”及卫生部、世界银行贷款中国
项目（JRMC）等5个课题负责人，取得了一批重要科研成果并获奖。
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章节摘录

书摘六、神经衰弱的预防    (一)加强体育锻炼培养良好性格    "肌肉饥饿是危害现代人健康的祸根"。
100多年前，全部工作的94％是靠人们体力劳动来完成的，那时人群中神经衰弱不像现代这样流行。
现今随着科学技术的进步，机械化、自动化程度逐渐提高，人们的体力劳动程度越来越低，如果再缺
乏体育锻炼，就会使肌肉萎缩，体质变差，健康状况和脑力功能不佳。
临床经验证明，不少神经衰弱患者与长期忽视体育锻炼有一定关系。
体力活动过少，血液在内脏器官淤滞，脑细胞得不到充足的血液和氧气供应，容易出现疲劳，感到头
昏脑涨，神经反应性差，大脑的工作效率降低。
如果每天进行适当的体育锻炼，可促进血液循环，增强呼吸，增加氧的消耗，促进新陈代谢，增强体
质，促进健康。
健康的精神有赖于健康的身体。
可想而知，缺乏体育锻炼、体弱多病的人，怎么会有愉快的心情、充沛的精力呢?很显然，这是不可能
的。
    体育活动时，与肌肉运动有关的脑细胞处在兴奋状态，使大脑皮质管理思维的神经组织得到了休息
，有利于缓解脑力疲劳。
运动还能锻炼神经系统对于疲劳的耐受能力和对外界环境的适应能力。
这是因为运动训练加强了大脑中供应能量的高磷酸化合物的再合成过程，从而保证了大脑的正常功能
，并使疲劳延期出现。
由于活动促进血液循环和呼吸，脑细胞也可得到更多的氧气和营养物质的供应。
代谢加速，大脑的活动也就灵活起来，工作效率就会提高。
美国有人研究发现，运动员的神经细胞衰老的趋向不明显，锻炼有助于推迟和减轻随衰老过程发展而
出现的大脑迟钝、记忆力降低现象。
运动时心情愉快，愉快的情绪又对消除大脑和身体疲劳、恢复脑的工作效率起着良好作用。
经常参加体育锻炼，可提高神经细胞的反应性和灵活性，使思维敏捷，大脑的指挥功能熟练和稳定，
动作迅速准确灵活。
例如优秀的乒乓球运动员在比赛时，往往眼明手快。
除了眼和手的锻炼之外，更准确地说，还在于他们神经系统功能得到锻炼，从而提高了各种动作的准
确性、协调性、敏捷性和灵活性。
    参加适当的运动，必然要引起肌肉收缩。
肌肉收缩会产生一种信号，通过脊神经上行传导到脑于网状结构，再到大脑皮质引起神经兴奋。
由于经常参加运动，可使肌肉收缩而不断地产生一种良性有节奏的刺激，使大脑皮质经常接受这种良
性有节奏的信号(皮质活动常取决于皮质下的神经冲动)。
这样就大大提高了大脑皮质细胞的活动能力，使人更加富有活力。
    此外，每天有适量的运动，还能促进良好的睡眠，提高机体的免疫功能，增强心肌的肌肉和功能，
加快血液流速，从而大大改善大脑、心脏本身和全身的血液循环，促进消化器官功能，加快新陈代谢
的进行，使体质健壮，精力充沛，从而减少神经衰弱等慢性病的发生。
    坚持体育锻炼，对消除性格缺陷，塑造健全的性格具有很好的效果。
体育锻炼通过神经、内分泌、肌肉、血液循环、呼吸运动等生理机制的有效调节，锻炼者对环境适应
的增强，对运动强度耐力的提高等过程，自然对情绪、理智、态度和意志这四项性格特征进行了锻炼
，因此，体育锻炼可从根本上塑造良好的性格，降低神经衰弱的易患危险。
    (二)善于应付精神刺激保持心态平衡    人总是生活在一定的社会环境，社会心理因素刺激是无处不在
的。
当这些刺激作用于人体的时候，人是怎样应付的呢?首先是心理应付(应答)，它可以减少刺激对人体的
伤害性。
心理应付包括情感、认知和行动三个方面。
    第一，当我们面临困境时，会产生焦虑、愤怒等情感反应；当我们惊悉亲人丧亡时，会嚎啕大哭，
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这些属于情感范畴的心理应付。
心理学家认为，面临强烈精神刺激，不要过度克制自己的感情，强行遏制是有害的。
但人应当学会把自己的感情控制在适当的限度之内，轻易动怒，长期悲痛，肯定不是好的应付方式。
    第二，人是有理性的动物，能够从认识的水平上去对付精神刺激，这是认知范围的应付。
有许多谚语和格言劝导我们要有理性，如"人死不能复生"，那是使人认识到不要过于悲痛，因为悲痛
无济于事；至于"化悲痛为力量"，则更进一步要求人们去做一些有益的事以告慰死者；"君子动口，小
人动手"那是提醒人们不要采取过激的行为；"将心比心，以心换心"，则是使当事人能设身处地，站在
对方的地位上考虑问题。
"心急吃不了热豆腐"，告诫人们要从容行事，欲速则不达；"鲍丁解牛，游刃有余"，是说做事，尤其是
较艰巨的工作，要讲策略，使劲上攸着点，等等。
    第三，经过认知，是采取行动。
矛盾既已发生，总得去解决。
摆事实讲道理，这是方式之一；求大同，存小异，也是一种方式。
至于因为受了刺激而发愤图强，则也是值得提倡的方式。
但是，也有人一不如意，就猛吸烟，乱喝酒，或者是闷头睡觉，这是另一种行为应付方式，其结果则
是可想而知的。
有人没有那个金刚钻，却偏要揽这瓷器活，自然是吃力不讨好，造成心理很大压力。
每个人都有各自的心理应付方式。
有的人应付得好，则大事化小，小事化了；而有的人应付得不好，则常常引起身体的各种不适等，久
之就会导致神经内分泌功能紊乱。
    P209-211
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媒体关注与评论

书评世界卫生组织（WHO）在宪章中提出健康的新概念：健康不仅仅是没有疾病和虚弱，而且是身
体的、心理的和社会适应能力的完好状态。
　　“身体、心理和社会适应”这健康内涵中三要素，“心理”是关键要素，它是“身体（生理）”
和“社会（环境）”两者之间的“桥梁”和“纽带”——心理健康会使个体具有良好的社会适应性，
良好的社会适应性会维护身体健康；心理健康不仅减少患病危险性，患病后，健康的心理有可促进康
复。
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